Kampfen und Fallen: Lektion

Fallen

In dieser Lektion wird die richtige Falltech-
nik erlernt, so dass Kinder die Folgen von
Stiirzen mindern kénnen. Dabei werden die
Fall-formen «vorwarts», «riickwarts» und
«seitwarts» unterschiedlich geiibt.

Rahmenbedingungen

Dauer: 45 Min

Alter: &7 |8-10 |52

Stufe: Primarstufe, Sekundarstufe |

Lernziele: Vorwarts rollen, rickwarts und seitwarts
fallen.

Variationen zu den drei Basisformen kennenlernen
und anwenden.

Bemerkungen

Auf gentigend Abstand zwischen den Ubenden
bzw. gute Verteilung auf der ganzen Ubungsfléche
achten.

Alle Uhren und Schmuck wie Kettchen, Ohrringe
und Piercings sind abzulegen um ein verletzungs-
freies Uben zu gewdhrleisten.

Videos zu den einzelnen Ubungen
Rolle vorwarts mit Ball

Rollen vorwarts

Mit Partner

Mit Papier

Fallen seitwarts

Fallen rickwarts

Kémpfen
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Einleitung

T

Thema/Ubung/Spielform

Einfiihrung ins Thema

Kurzer Input zu Stolperfallen: Welches Material steht fur die heutige Lek-
tion in der Turnhalle bereit (z. B. Matten, Bandel, Bélle)? Was konnte gefahrlich
sein (z.B. frei herumliegende Balle)? Welche Fussbekleidung ist geeignet
(z.B. Hallenturnschuhe, Gerateturnschuhe oder barfuss)?

Bodenkontakt: Immer 4-8 Matten sind als «Inseln» ausgelegt. Durcheinan-
derlaufen (auch mit Musik) und auf Signal diese Aufgaben I6sen und
weiterlaufen:

e Signal 1: auf den Bauch liegen

e Signal 2: auf den Rucken liegen

e Signal 3: sitzen

e Signal 4: Purzelbaum auf Matten

Die Ubungen kénnen in beliebiger Reihenfolge durchgefiihrt werden.

Variation: Anstatt laufen auf einem Bein hipfen.

Fuchs und Hase: Fiichse (mehrere) tragen Bandel und fangen Hasen.
Nach Bertihrung wird der Bandel tibergeben und der Hase wird zum Fuchs.

Variation: Anstatt laufen auf einem Bein hipfen.

Gepard: Auf allen Vieren geschmeidig gehen und rennen wie ein Gepard.
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http://www.youtube.com/watch?feature=player_detailpage&list=UL9FRXluFl2_I&v=9FRXluFl2_I
http://www.youtube.com/watch?v=8A-IN3LhEVw&feature=mfu_in_order&list=UL
http://www.youtube.com/watch?v=6GaRAm7FKs4&feature=plcp&context=C305c6e1UDOEgsToPDskKsqAjCpafIWyQjHK6xjJct
http://www.youtube.com/watch?v=8SWSpABo1WU&feature=plcp&context=C30abc1aUDOEgsToPDskJ3cByXc5gAzCT7LRfFSwnM
http://www.youtube.com/watch?v=_ALh8HLl9Jc&feature=plcp&context=C32c6b44UDOEgsToPDskKv16mfwdAOKwoVlSD2rvbZ
http://www.youtube.com/watch?v=r8Qw3p_gxbw&feature=plcp&context=C30ec0feUDOEgsToPDskLVmJeKMyqftZMoEIyrfeL6
http://www.youtube.com/watch?v=QpB5RiaXR0A&feature=plcp&context=C3dd534fUDOEgsToPDskIXxY_QH0qPpIXtKr_l4MeZ
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Hauptteil

30

Thema/Ubung/Spielform

Fallen riickwarts

Alle im Kreis: Matten im Kreis auslegen. Alle Schiiler und die Lehrperson kauern
auf dem Boden vor der Mattenkante (Ferse bertihrt Matte). Pro Schuler eine
Matte (2 Schiler auf einer Matte geht auch: vor die langere Seite kauern).

Eine Schulerin oder die Lehrperson zeigt zuerst den Ablauf vor. Auf Signal fallen
alle gemeinsam rickwarts. Mehrmals wiederholen und méglichst «laut»
abschlagen.

Variationen:

¢ Im Wechsel: Es fallen nur die Madchen oder nur die Knaben.

e Domino: Auf Signal fallt reihum ein Schiler nach dem anderen.

¢ Namen rufen: Die aufgerufene Schulerin féllt und ruft den néachsten Schuler
auf.

¢ Abfahrt: aus der Hocke fallen.

e Schaukel: Mit einer runden Schaukelbewegung wieder auf die Fisse
kommen.

* Mit einem Partner.

Bemerkung: Die Arme bleiben beim Abschlagen gestreckt. Der Kopf bleibt
wahrend der ganzen Ubungsdauer angezogen (Kinn auf Brust).
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Kauerstand, Arme vor dem Rumpf.

4

Ruckwarts kippen, Kopf einrollen.

R

Gesass nahe an Fussen aufsetzen,
runder Ricken, Arme kraftvoll, aber
locker Richtung Boden beschleunigen.

(|

Ruckwartsbewegung durch Abschlagen
mit Handen und Unterarmen abbremsen,
der Kopf sollte dabei den Boden nicht
berthren.

Fallen rickwarts Gber Partner. Hohe kann
variiert werden. In Langsrichtung zur
Matte fallen.

Material

Matten
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30' | Rollen vorwarts Matten
Voriibung: Rollen vorwarts mit grossem Therapieball. 4-6 Bélle mit
ca. 45-60 cm Durchmesser (je nach Képergrosse) einsetzen. Beidseitig tiben!

Gymnastikballe

Gruppenarbeit: Auf Matteninseln (4-8 Matten zu einem Rechteck zusam- o
menfligen) oder Mattenbahnen (4-8 Matten) in Gruppen arbeiten. Ein Schuler (’
oder die Lehrperson zeigt zuerst den Ablauf vor.

Leichte Hocke, linke Hand vor linkem
Variationen: Fuss am Boden, die rechte Hand auf

¢ Mehrere Rollen aneinander hangen. dem Oberschenkel, Blick nach oben.
¢ Aus dem Gehen/Laufen rollen.

® Zu zweit/zu dritt gleichzeitig nebeneinander rollen.

o Stafette: den Weg rollend auf Mattenbahn zurticklegen. ;"
= ¢ Mit einem grossen Ball rollen.
§ ¢ Auf dem Hallenboden rollen (wer sich bereits sicher fuhlt). Vorwarts kippen, tUber den linken Arm
= diagonal Richtung rechte Kérperseite
25 rollen.

Kopf bleibt «eingerollt» und berthrt
den Boden nicht.

Schwung ausnitzen, um gleich wieder
auf die Beine zu kommen. Beidseitig
Uben.
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30" | Fallen seitwarts Matten, Papier
Gruppenarbeit: Auf Matteninseln (4-8 Matten zu einem Rechteck zusammen-
fligen) oder Mattenbahnen (4-8 Matten) in Gruppen arbeiten. Eine Schulerin

oder die Lehrperson zeigt zuerst den Ablauf vor.

Kauerstand, Blick auf «Landeplatz»
Variationen: richten.

e Aus dem Stand

e Aus dem Gehen/Laufen

* Mit Papier A4

¢ Mit einem Partner kampfen

Spielbein dynamisch an Standbein vorbei
nach vorne schwingen, Arm fur Ab-
schlagbewegung vorbereiten.

Auf die Spielbeinseite fallen und Bein
ganz strecken.

-

Seitwartsfall durch Abschlagbewegung
mit Hand und Unterarm abfedern, Kopf
sollte Boden nicht berihren. Beidseitig

Uben! Arme strecken beim Abschlagen.

Hauptteil

Fallen seitwérts aus dem Gehen,
mit Papier als Gleitunterlage. Beidseitig
Uben!

Partner spielerisch und ganz locker

. werfen. Beidseitig Gben!
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5' | Eine Rollstafette machen oder auf den Matten kdmpfen oder selbst eine
Variante zum richtigen Fallen erfinden und vorzeigen (Seiten 3 und 4 des
o Arbeitsblattes).
g
~ I
= Variation:
< In der ganzen Halle Hindernisse verteilen. Die Kinder gehen, laufen in der

Halle umher und fallen tber ein Hindernis, so wie es gerade passt.
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